PENGARUH KOMBINASI HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING DAN RESISTANCE TRAINING TERHADAP PENURUNAN PERSENTASE LEMAK TUBUH PADA 

MAHASISWI DI GONTOR PUTRI 







KERANGKA KONSEP DAN HIPOTESIS 
 
A. Kerangka Konsep 






        
     








Bagan 3.1 Kerangka Konsep 
Keterangan: 
  =  Diteliti 
  = Tidak diteliti 
Responden overweight 
dengan Karakteristik : 
- Usia 
- Overweight  




Resistance Training  
dengan frekuensi 
latihan 4 minggu, 
Intensitas latihan 3 
hari dan tipe 
latihannya sprint dan 
sit up dengan durasi 
waktu selama 38 




- Keturunan  
- Pola makan 







H0  = Tidak ada pengaruh kombinasi High Intensity Interval Training (HIIT) dan
Resistance Training (RT) terhadap penurunan persentase lemak tubuh pada 
mahasiswi di Gontor Putri Kampus Lima Kediri. 
H1 = Ada pengaruh kombinasi High Intensity Interval Training (HIIT) dan 
Resistance Training (RT) terhadap penurunan persentase lemak tubuh pada 
mahasiswi di Gontor Putri Kampus Lima Kediri.  
